
 

 

 

 

 تغذیِ صحیح بِ ٌّگام سحز ٍ افطار 

در هبُ هجبرک رهضبى ًیش هبًٌذ ّویطِ پیزٍی اس 

ثزًبهِ غذایی هتٌَع ٍ هتعبدل ضبهل چْبر گزٍُ 

اصلی غذایی ) ًبى ٍ غلات، هیَُ ّب ٍ 

ضیزٍ لجٌیبت(  سجشیجبت،گَضت ،حجَثبت،تخن هزغ ٍ

 ضزٍری است.

ثب رعبیت تٌَع ٍ تعبدل در هصزف غذا ًیبسّبی تغذیِ 

ای ضبهل آة، اهلاح ٍ ٍیتبهیي، پزٍتئیي ّبٍ اًزصی 

 هَرد ًیبس ثذى تبهیي هیطَد.

ّوبًٌذ سهبًی کِ رٍسُ ًیستٌذ  رٍسُ دارافزاد 

ضبم  هیجبیستی سِ ٍعذُ غذا ثخَرًذ کِ ضبهل افطبر،

است غذای هصزفی در سحز ثْتز .ٍ سحز هیجبضذ 

خصَصیبت ًبّبر را داضتِ ثبضذ تب اس ایجبد گزسٌگی 

 در طَل رٍس پیطگیزی ضَد 

ًشدیکی سبعت صزف افطبر، ضبم ٍ سحز ثب تَجِ ثِ 

ثبیذ ٍعذُ ضبم ) ثستِ ثِ ٍضعیت خَد ضخص ٍ 

  .توبیل اٍ ثِ صزف غذا( ثبیذ سجک صزف ضَد

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

   

 

 

 

 

شْزستاى بْار شبکِ بْداشت ٍ درهاى  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تغذیِ صحیح در هاُ 

 هبارک رهضاى

 

 

 
:تٌظین کٌٌدگاى  

/سپیدُ رحین هْدی قزباًی/ آرسٍ اکبزی

 ًْاًٍدی 

کارشٌاساى ًظارت بز هَاد غذایی، آرایشی ٍ 

 بْداشتی
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 در ٍعدُ ّای افطار،شام ٍ سحز ًکات هْن

 هصزف غذاّبی سجک ٍ  در ٌّگبم افطبر

هختصز ضبهل گزٍّْبی غذایی ضیز ٍ لجٌیبت ، 

 .هیَُ ّبٍ سجشیْب ٍ ًبى ٍ غلات تَصیِ هیطَد

  

  هثل سَح،  هَاد غذایی آبکیاستفبدُ اس

آش،حلین) حلین هٌجع خَثی اس هَاد ًطبستِ 

ای ، فیجز، پتبسین ٍ هٌیشین است(ٍ ّوچٌیي 

هبیعبت ثِ ٌّگبم افطبر ٍ سحز هَجت حفظ 

 فزد رٍسُ دار هیطَد. در ل آة ٍ اهلاحتعبد

 

  در ٌّگبم افطبر  هیَُ ّا ٍ سبشیْااستفبدُ اس

ٍ فبصلِ ثیي افطبر تب سحز ثِ دلیل ایٌکِ هٌجع 

است ٍ ثزای دستگبُ گَارش  ثی اس فیجزخَ

ثسیبر هفیذ است ٍ هبًع اس یجَست هیطَد ، 

  .ثسیبر هٌبست است

 

 

 اداهِ 

  تَصیِ هیطَد در ٍعذُ سحز هقذار هٌبسجی

 ثَدى دارا ثب سجشیْبهصزف هیطَد .  سبشی

 تبهیي ثز علاٍُ ، آة ٍ هختلف هغذی هَاد

 تطٌگی اس ثذى ًیبس هَرد اهلاح ٍ ّب ٍیتبهیي

 فزد در طَل رٍس جلَگیزی هی کٌٌذ.

 

  ِاس کزثَّیذراتْبی پیچیذُ هبًٌذ غلات اس جول

هیَُ ّب ثب پَست گٌذم ،جَ ٍ ...، حجَثبت، 

هخصَصب سیت ٍ گلاثی ،آلَ ٍ هیَُ ّبی 

 خطک ثیطتز استفبدُ ضَد.

 

  تَصیِ هیطَد ثزای تبهیي آة هَرد ًیبس ثذى

 پس اس صزف افطبر ٍ تب قجل اس خَاة ثِ تذریج

اًَاع هیَُ ّب، چبی کوزًگ ٍ سبیز  آة،

 استفبدُ ضَد هبیعبت

 

هصزف هَاد غذایی شیزیي در ٍعدُ سحز        

 تَصیِ ًویشَد 

هَاد غذایی ضیزیي ثب تحزیک اًسَلیي هَجت ٍرٍد قٌذ 

خَى ثِ داخل سلَل ّب ٍ در ًتیجِ کبّص قٌذ خَى 

 .هی ضًَذ

 

 

 

   

 

راّْای هقابلِ با تشٌگی در طَل رٍس در هاُ 

 رهضاى

  هحذٍد ًوَدى هصزف ًوک 

دریبفت اضبفِ ًوک ثذى را هججَر ثِ ٍاکٌص ًوَدُ ٍ 

ثذى هقذار سیبدی آة دفع  ،هبسادزای دفع ایي هقذار ث

 هیکٌذ

 هصزف هیَُ ٍ سجشی ثِ هیشاى کبفی 

  استفبدُ اس آة، هبیعبت ٍ غذاّبی آثکی در

 فبصلِ ثیي افطبر تب سحز 

 

 هٌابع

 "رهضاى هبارک هاُ در صحیح تغذیِ"     هقالِ

 89اًتشار سال ، آرام پَر حاهد: ًَیسٌدُ
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